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ABSTRAK 
Plyometric merupakan metode untuk mengembangkan eksplosive power. Latihan 
plyometric biasanya dilakukan di permukaan berumput, atletic track dan 
permukaan tanah yang disebut dengan land plyometric dan terdapat juga aquatic 
plyometric yang menyediakan latihan di dalam air. Latihan plyometric tersebut 
dapat meningkatkan eksplosive power yang merupakan komponen penting dalam 
meningkatkan tinggi loncatan. Tinggi loncatan di ukur dengan tes yaitu vertical 
jump test. Hasil penelitian ini yaitu pengaruh latihan aquatic plyometric squat 
jump terhadap tinggi loncatan pemain pemula bola voli setelah dilakukan uji 
statistik menggunakan uji wilcoxon didapatkan p-value 0,028. Ada pengaruh 
latihan land plyometric squat jump terhadap tinggi loncatan pemain pemula bola 
voli terdapat hasil p-value 0,027, serta terdapat perbedaan pengaruh setelah 
dilakukan uji statistik menggunakan uji mann whitney didapatkan p-value 0,006. 
Kesimpulannya terdapat perbedaan pengaruh antara latihan aquatic dan land 
plyometric squat jump terhadap tinggi loncatan pemain pemula bola voli. 
 
Kata Kunci: Plyometric, Aquatic Plyometric Squat Jump, Land Plyometric Squat 
Jump, Tinggi Loncatan, Vertical Jump, Pemain Pemula Bola Voli. 
 
         ABSTRACT 
 
Plyometric is a method to develop eksplosive power. Plyometric exercises 
typically performed in a grassy surface, Atletic tracks and the soil surface is called 
the land there are also aquatic plyometric and plyometric that provides training in 
the water. The plyometric  exercises can improve eksplosive power is an 
important component in improving the high jump. High-stepping measured by 
tests that vertical jump test. The results of this study is the effect of aquatic 
exercise plyometric squat jump high jump against novice volleyball players after 
the performed statistical tests obtained using Wilcoxon test p-value 0.028. No 
effects of exercise plyometric squat land against high jump leap novice volleyball 
players are the result of p-value of 0.027, and there are differences in the effect 
after using statistical test Mann Whitney test was obtained p-value of 0.006. In 
conclusion there is a difference between the effects of aquatic exercise plyometric  
squat jump and land on the high jump novice volleyball players. 
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Olahraga merupakan kegiatan yang dibutuhkan setiap manusia, dengan 
olahraga orang dapat meningkatkan kesehatan baik sehat jasmani maupun 
rohani. Bola voli merupakan suatu cabang olahraga yang mempunyai beberapa 
teknik dasar di antaranya service, passing, smash, dan blocking (Rahmani, 
2014). Peran meloncatan keatas sangat penting dalam permainan bola voli 
untuk mengoptimalkan penampilan atlet saat bertanding, sehingga latihan 
penguatan otot penunjang otot meloncat harus diperhatikan (Cahyadinata, 
2011). 
Plyometric adalah macam latihan yang bertujuan menghubungkan gerakan 
kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif yang 
dapat merangsang sel serabut saraf sehingga dapat diambil keuntungan untuk 
meningkatkan tinggi jumping smash pada atlet bola voli (Radcliffe & 
Farentinos, 2002 dikutip oleh Cahya Latihan plyometric biasanya banyak 
dilakukan pada permukaan seperti rumput, athletic tracks dan tanah atau 
disebut dengan latihan land plyometric squat jump (Fabricius, 2011). 
Sedangkan latihan aquatic plyometric squat jump merupakan latihan yang 
menyediakan alternatif yang lebih aman dan dapat digunakan untuk menurangi 
kekuatan saat pendaratan dan meningkatkan daya tahan selama fase konsentris 
(Fabricius, 2011).  
Dilihat dari kedua metode latihan tersebut penulis berminat untuk meneliti 
apakah ada perbedaan pengaruh latihan aquatic dan land plyometric squat 
jump terhadap tinggi loncatan pemain pemula bola voli. Karena menurut 
penelitian tinggi loncatan sangat di perlukan pemain voli untuk gerakan smash 
dan bloking. Dengan harapan mampu meningkatkan prestasi bola voli di 
sekolah tersebut. 
2.  LANDASAN TEORI 
Dilihat dari kedua metode latihan tersebut penulis berminat untuk meneliti 
apakah ada perbedaan pengaruh latihan aquatic dan land plyometric squat 
jump terhadap tinggi loncatan pemain pemula bola voli. Karena menurut 





dan bloking. Dengan harapan mampu meningkatkan prestasi bola voli di 
sekolah tersebut. 
Plyometric adalah salah satu metode untuk mengembangkan eksplosive 
power, yang merupakan komponen penting dalam pencapaian prestasi sebagian 
besar atlet. Prinsip metode latihan plyometric adalah otot selalu berkontraksi 
baik pada saat memanjang (eccentric) maupun memendek (concentric). latihan 
plyometric bermanfaat untuk meningkatkan reaksi syaraf otot, eksplosif, 
kecepatan dan kemampuan untuk membangkitkan gaya (tenaga) ke arah 
tertentu (Fabricius, 2011). Bentuk latihan plyometric yang akan digunakan 
dalam penelitian ini adalah squat jump. Dimana mempunyai kelebihan 
penekanan pada daya  ledak otot tungkai yang diperlukan oleh pemain bola 
voli untuk meningkatkan kemampuannya dalam melakukan lompatan. Menurut 
Clark MA (2008), dosisi latihan plyometric squat jump adalah selama 2-3 kali 
per minggu,  dilakukan 2-3 set dengan jumlah pengulangan 8-12 kali dengan 
periode istirahat 2-3 menit di sela-sela set. 
Pada latihan squat jump pada fase melalui meloncat terjadi kontraksi 
isotonic konsentrik rectus femoris, eksentrik hamstring dan konsentrik 
gastrocnemius. Kontraksi ini akan bertambah sampai gerakan meloncat 
dilakukan dengan gerak strech refleks untuk mengirim impuls neuromuscular 
ke spinal cord agar mampu melakukan loncatan dengan baik. Kemudian saat 
gerakan meloncat dilakukan, terjadi kontraksi isotonic eksentrik rectus femoris, 
konsentrik hamstring dan eksentrik gastrocnemius, dan pada akhir fase take off 
gerak otot rectus femoris dan gastrocnemius mengirim energi mekanik secara 
luas mulai bagian proksimal sendi sampai pada bagian distal. Sedangkan otot 
hamstring mengirim beberapa energi mekanik untuk kembalinya dari gerak 
hip. Energi elastis di dalam tendon dan otot-otot ditingkatkan dengan suatu 
peregangan yang cepat (seperti gerak otot saat fase eksentrik), lalu dengan 
singkat disimpan. Jika gerak otot saat fase konsentrik mengikuti dengan segera, 
maka energi yang tersimpan itu akan dibebaskan atau dilepaskan, mendukung 





Latihan land plyometric squat jump merupakan latihan yang bertujuan 
menghubungkan gerak kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerak-
gerak yang dilakukan pada permukaan seperti permukaan yang berumput, 
atletic track dan permukaan tanah (Fabricius, 2011). Sedangkan Latihan 
aquatic plyometric squat jump merupakan latihan yang sangat populer karena 
menyediakan alternatif yang lebih aman dan plyometric dalam air ini dapat 
digunakan untuk mengurangi kekuatan saat mendarat dan meningkatkan daya 
tahan selama fase konsentris dari strech-shortening cycle (SSC). Air 
menawarkan media latihan yang sangat unik dimana kondisi pengurangan 
gravitasi yang bisa menurunkan dampak pada sendi, sedangkan air itu sendiri 
menciptakan resistensi terhadap gerakan (Fabricius, 2011). Loncatan adalah 
hasil (pendapatan) meloncat dengan mengangkat kedua kaki secara bersamaan 
(Santosa, 2008). Loncatan merupakan gerakan melakukan titik tolakan dari 
kaki dengan menghentakan semua kaki sebagai tumpuan, dan efeknya adalah 
gerakan ke atas. Untuk mengetahui tinggi loncatan dapat diukur dengan 
menggunakan tes yang disebut vertical jump test. Vertical jump merupakan 
suatu kemampuan untuk naik ke atas melawan gravitasi dengan menggunakan 
kemampuan otot. Sedangkan definisi vertical jump adalah selisih dari 
jangkauan loncatan dan jangkauan berdiri (Grimshaw, 2007). 
 
3. METODELOGI PENELITIAN 
Jenis penelitian dengan pendekatan quasi eksperimen menggunakan two 
group pre test and post test design. Penelitian dilaksanakan pada bulan Maret 
sampai April 2016 di SMP Negeri 2 Kartasura dengan jumlah populasi 30 
orang dan pengambilan sampel dengan teknik purposive sampling didapat 
jumlah sampelnya adalah 12 orang. Analisa data menggunakan SPSS untuk uji 
pengaruh pre dan post test menggunakan uji wilcoxon dan untuk uji beda 








4. HASIL PENELITIAN 
Dalam penelitian ini kelas yang digunakan adalah kelas VII-I SMP Negeri 
2 Kartasura dengan jumlah murid 30 orang. Jumlah responden yang masuk 
kedalam  kriteria sejumlah 12 orang kemudian secara acak di bagi menjadi 2 
kelompok yaitu kelompok I dengan jumlah murid 6 orang menggunakan 
latihan aquatic plyometric squat jump dan kelompok II dengan jumlah murid 6 
orang menggunakan latihan land plyometric squat jump. Sebelum mengikuti 
sesi latihan setiap responden mengikuti pre test untuk mengukur tinggi 
loncatan menggunakan vertical jump test. Kemudian setelah mengikuti pre test 
diberikan latihan sebanyak 2 kali selama 6 minggu, selanjutnya setiap 
responden mengikuti post test untuk mengukur berapa besar peningkatan pada 
tinggi loncatan setelah diberikan latihan. 
Berdasarkan hasil uji statistik dengan uji wilcoxon dapat disimpulkan 
bahwa ada pengaruh latihan aquatic plyometric squat jump terhadap tinggi 
loncatan pemain pemula bola voli. Pada penelitian Hasaloei et al (2013), 
menjelaskan adanya perubahan neurologis dimana akan memperbaiki 
kemampuan untuk menyimpan energi dan mengeluarkan energi elastik selama 
stretch shorthening cycle (SSC). Gerakan yang cepat membuat peningkatan 
sinkronisasi potensi neural selama mekanisme stretch reflex. Selain itu, selama 
latihan plyometric berlangsung akan terjadi fase adaptif dari otot sehingga 
meningkatkan ambang rangsang GTO yang berperan sebagai inhibitor aktivasi 
kontraksi otot yang berlebihan. Pada tekhnik aquatic plyometric squat jump 
dimana terdapat sebagian segmen ekstremitas bawah terendam oleh air. Dalam 
latihan ini beban yang digunakan berasal dari beban gaya resistensi air dan 
beban mekanik tubuh. Semakin besar pembebanan akan semakin 
meningkatnya daya ledak saat melakukan loncatan keatas. 
Berdasarkan hasil uji statistic dengan uji wilcoxon dapat disimpulkan 
bahwa ada pengaruh latihan land plyometric squat jump terhadap tinggi 
loncatan pemain pemula bola voli. Pada penelitian Fabricius (2011), Selama 
latihan peran GTO excitatory meningkat sehingga lebih banyak rangsangan 





toleransi untuk peregangan tambahan. Ketika peregangan terjadi dengan 
gerakan berulang, dimungkinkan akan menghasilkan kemampuan untuk 
menciptakan sebuah reflek peregangan yang lebih kuat sehingga menghasilkan 
peningkatan energi selama fase konsentrik dan terjadi peningkatan daya ledak 
otot (Markovic, 2007). 
Berdasarkan hasil uji statistik dengan uji mann whitney dapat disimpulkan 
bahwa ada perbedaan pengaruh aquatic dan land plyometric squat jump 
terhadap tinggi loncatan pemain pemula bola voli. Menurut penelitian Coetzee 
et al (2012), disimpulkan bahwa latihan aquatic plyometric squat jump lebih 
baik dalam meningkatkan tinggi loncatan dibandingkan dengan latihan land 
plyometric squat jump. Latihan aquatic plyometric squat jump merupakan 
latihan yang memanfaatkan resistensi dan sifat apung air dimana jumlah 
pembebanan saat eksentrik lebih besar karena resistance air dan daya apung 
memfasilitasi komponen kontraksi otot pada saat mendarat serta menyebabkan 
cepatnya transisi sehingga energi elastik yang tersimpan semakin besar. 
Semakin pendek fase amortization maka eksplosive power semakin meningkat. 
Pada latihan land plyometric squat jump jumlah pembebanan saat eksentrik 
tidak terlalu besar karena pembebanan hanya berdasarkan gerakan melawan 
gravitasi serta menyebabkan beban yang berlebihan pada saat mendarat karena 
tidak ada efek buoyancy dan menyebabkan terlalu lamanya fase amortization 
(Coetzee et al, 2012).Berdasarkan pengertian dan hasil penelitian yang 
diperoleh, dapat disimpulkan bahwa latihan aquatic plyometric squat jump 
lebih baik dalam meningkatkan tinggi loncatan karena memiliki fase 
amortization yang sangat cepat, karena semakin cepat fase amortization, energi 
tersimpan yang hilang sedikit, sehingga energi atau eksplosive power yang 
dihasilkan lebih besar. 
 
5. PENUTUP 
Berdasarkan dari hasil analisa data dan perhitungan statistik disimpulkan 
bahwa ada perbedaan pengaruh latihan aquatic dan land plyometric squat jump 
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